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IZVLEČEK 
 
Iz leta v leto se vse bolj in bolj veča število starejših oseb, kar gre pripisati napredku 
zdravstva in tehnologije, standard življenja se vsako leto izboljšuje. Zaradi tega je tempo 
življenja postal hitrejši, s tem pa mnogi pozabljajo na skrb za svoje telo, torej za primeren 
vnos hranil ter vsakodnevno telesno dejavnost. Posledično generacije postajajo vse manj 
gibalno dejavne, kar prinese v starosti več zdravstvenih težav. Mnogi pozabljajo kako 
pomembne so krepilne vaje pri aktivnostih vsakdanjega življenja. Če jih ne izvajamo, naše 
mišice hitreje pešajo, nadomesti jih maščobno tkivo. V delu so predstavljeni procesi staranja 
ter kaj vse staranje prinese s sabo ob telesni nedejavnosti, poleg tega pa so predstavljeni tudi 
pozitivni učinki telesne aktivnosti. 
 
Namen diplomske naloge je bil predstaviti Zavod za izobraževanje in kulturo Črnomelj, ki 
vsako leto od jeseni do spomladi organizira enourno vadbo za starejše osebe pod nazivom 
»Telovadba za zdravje.« Prav tako so bile v diplomskem delu predstavljene vaje, ki so 
primerne in prilagojene starejši populaciji, vključenih je bilo več pripomočkov, ki so cenovno 
dostopni vsem, ter ne zavzamejo veliko prostora in jih je moč imeti v prav vsakem 
gospodinjstvu. Tako da gre izgovore za telesno nedejavnost, oz. kakor si nekateri upajo trditi 
»primanjkljaj časa«,  iskati le pri sebi. 
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Abstract 
 
Every year the number of elder people is rapidly increasing which is due to the progress of 
health and technology, also the standard of living is improving every year.  As a result, the 
pace of life has become faster and that's the reason why many forget to take care for their 
body, which includes proper nutrients intake and daily physical activity. Consequently, 
generations are becoming less physically active, which brings more health problems in age. 
Many forget about importance of strengthening exercises for everyday activities. If we don't 
do them, our muscles are becoming weaker and they are slowly replaced by fat tissue. In this 
work there were presented processes of aging and what aging brings along if we do not do 
everyday workout, also positive effects of physical activity were presented. 
 
The purpose of this work was to present Zavod za izobraževanje in kulturo Črnomelj, which 
every year from autumn to spring organizes one-hour training for older people called 
»Training for health. « In this work there were also presented exercises which are 
appropriate and adjusted to elder population. Also many equipment was included which are 
affordable to anyone, they also don't take up a lot of space so everyone can keep them in 
their household. So the excuses for physical inactivity (in other words »lack of time«) occurs 
to seek only with yourself. 
  
  
Kazalo  
 
1 UVOD ........................................................................................................................................... 1 
1.1 Prednost aktivnosti v fiziološkem smislu ................................................................................. 2 
1.2 Osteoporoza – prijateljica staranja ......................................................................................... 3 
1.3 Vpliv vadbe na telo vadečega .................................................................................................. 4 
1.3.1 Vaje za moč ...................................................................................................................... 5 
1.3.2 Vaje za gibljivost .............................................................................................................. 5 
1.3.3 Vaje za hitrost .................................................................................................................. 6 
1.3.4 Vaje za koordinacijo ........................................................................................................ 6 
1.3.5 Vaje za natančnost .......................................................................................................... 6 
1.3.6 Vaje za ravnotežje ........................................................................................................... 7 
1.3.7 Zapis gimnastičnih vaj...................................................................................................... 7 
1.4 Prehrana v povezavi s telesno aktivnostjo .............................................................................. 8 
1.5 Cilji in odprta vprašanja ......................................................................................................... 10 
2 Metode dela .............................................................................................................................. 11 
3 Jedro .......................................................................................................................................... 12 
3.1 Starostniki in procesi staranja ............................................................................................... 12 
3.2 Značilnosti in prednosti športne aktivnosti ........................................................................... 13 
3.3 Zavod za izobraževanje in kulturo v Črnomlju....................................................................... 15 
3.4 Krepilne gimnastične vaje z različnimi pripomočki za starostnike ........................................ 18 
3.4.1 Primeri krepilnih gimnastičnih vaj na blazini ................................................................. 19 
3.4.2 Primeri krepilnih gimnastičnih vaj s pilates žogico ........................................................ 40 
3.4.3 Primeri krepilnih gimnastičnih vaj z veliko žogo (in pilates žogico) .............................. 51 
3.4.4 Primeri krepilnih gimnastičnih vaj z majhnimi utežmi .................................................. 55 
3.4.5 Primeri krepilnih gimnastičnih vaj s klopjo .................................................................... 64 
3.4.6 Primeri krepilnih gimnastičnih vaj z letvenikom in kolebnico ....................................... 69 
4 Sklep .......................................................................................................................................... 77 
5 Viri ............................................................................................................................................. 78 
 
1 
 
1 UVOD 
 
 
Življenjska doba se je v zadnjih desetletjih začela postopoma podaljševati.  V svojem 
okolju imamo zato vse več starostnikov. Vzroke gre iskati v bolj kakovostnem načinu 
življenja, saj imamo danes boljšo preskrbo s hrano, z zdravstvenimi storitvami, vse več 
pozornosti posvečamo zdravju, k temu spada tudi več gibanja. 
 
Gibanje je že od nekdaj ključnega pomena za preživetje. Pred davnimi časi so naravne 
oblike gibanja (hojo, tek, skoke, lazenja, plazenja, mete) uporabljali v vsakdanjem 
življenju, s tem so sami poskrbeli za hrano, pripravo zatočišča, skrbeli za svojo varnost, 
toploto… Skozi leta razvoja oz. evolucije se je pojavil velik razkorak v načinu življenja 
tedaj in sedaj. Ljudje nismo ustvarjeni le za to, da bi preživeli v naravi, temveč se je način 
življenja vse bolj usmeril v ležerno, uživaško preživljanje časa. Posledično postajajo 
generacije čedalje manj gibalno sposobne, pojavljati so se začele t.i. »bolezni sodobnega 
časa«, vse več je psihičnih problemov in motenj ipd. Razloge lahko iščemo v načinu 
življenja posameznika. Obstaja namreč več dejavnikov, ki soodvisno vplivajo na nas. 
 
Eden izmed ključnih dejavnikov je vsekakor pomanjkanje gibanja. Aktivni življenjski slog 
je izrednega pomena. Predvsem pomembno je, da skozi vsa obdobja odraščanja 
razvijamo čut do športa, najdemo najprimernejšo zvrst za svoje telo in s tem zavestno 
skrbimo za zdravo odraščanje in staranje. V tretjem življenjskem obdobju šport 
pripomore k počasnejšemu staranju in s tem upadu funkcij, pomembnih pri 
vsakodnevnih opravilih. S športno dejavnostjo se moramo ukvarjati neprenehoma, saj 
nam drugače grozi upad raznih sposobnosti.  
 
Inštitut za varovanje zdravja Republike Slovenije (2005) navaja, da je potrebno ostati 
telesno dejaven skozi vse življenjsko obdobje od otroštva do pozne starosti. S tem 
namreč ohranjamo telesno, duševno in socialno čilost, prav tako pa ohranjamo 
funkcionalno čilost in preprečujemo poškodbe če se hkrati posvečamo še krepitvi mišic, 
gibljivosti in ravnotežju. Intenzivna vadba ni potrebna, zadostuje že, če smo pol ure 
zmerno telesno dejavni nekajkrat na teden. 
 
»Redna telesna aktivnost prepreči oz. zmanjša številne funkcionalne probleme, povezane 
s staranjem (Kladnik Jenuš, 2011, str. 56): 
 ugodno vpliva na srčno-žilni in respiratorni sistem,  
 ugodno vpliva na raven krvnega tlaka, holesterola in sladkorja,  
 izboljša stanje kosti in s tem zmanjša tveganje za osteoporozo,  
 zakasni zmanjševanje mišične mase in moči,  
 izboljša ravnotežje in s tem zmanjša tveganje za padce, katerih posledica so 
pogosto poškodbe in zlomi, 
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 izboljša gibljivost in obseg gibanja,  
 zmanjša živčno in psihično napetost,  
 ohranja kognitivne funkcije,  
 izboljša spanec itd.«  
 
Danes zasledimo ponudnike raznih vadb (skupinskih ali individualnih) že skoraj na 
vsakem koraku. Le-ti  nam s široko paleto izborov ponujajo toliko različnih možnosti, da 
je skoraj nemogoče, da posameznik ne najde primerne vadbe zase. Kadar nimamo 
primernih razmer za »pobeg« v naravo (dež, sneg, mraz…), iščemo alternative v zaprtih 
prostorih. Tako športni objekti, kakor tudi športni programi so se obogatili v ponudbi. 
Ponudba obsega standardni izbor fitnesa in aerobike pa tudi bootcamp, pilates, HIIT 
vadbo, spinning, WTS, jogo, nirvano... Najdemo tudi specifične vadbe za nosečnice, za 
starejše osebe, za otroke, tudi vadbo v vodi idr. Torej gre izgovore za primanjkljaj gibanja 
iskati le pri sebi. 
 
Ker pa je obisk takih ponudnikov za povprečnega upokojenca kar velik zalogaj, le-ta išče 
alternative drugje. Odpravi se na sprehod v bližnji gozd, na planinarjenje, lahkoten tek,  
uporablja različne pripomočke za »domači fitnes« (sobno kolo, eliptični trenažer, steper, 
razne naprave za vadbo trebušnih mišic…), ki jih velikokrat zasledimo na televizijski 
prodaji izdelkov.  Večina naštetega je pod vplivom vremenskih razmer (padavine, 
temperatura, včasih tudi UV-indeks), ostali - sobni trenažerji pa zahtevajo precejšnjo 
mero motivacije, da se na njih ne le kopiči prah. Posledično turobne zimske dneve ljudje 
precej presedijo in se premalo gibljejo. Gibanje pa naj bi bila dejavnost, ki se jo izvaja 
skozi celo leto. 
 
 
1.1 Prednost aktivnosti v fiziološkem smislu 
 
Clarkova (1992) in Bilban (2005) navajata, da vadba tudi poveča in okrepi srce. Srce tako 
za enako delo dela manj (z manj udarci požene več krvi po telesu). Kot že povedano 
vpliva na sistolični, prav tako pa tudi na diastolični krvni tlak. Vadba zmanjšuje tveganje 
srčno-žilnih bolezni, kar vključuje kap, hipertenzijo, aterosklerozo in krvni strdek. Ugodno 
vpliva na strjevanje krvi, saj se zniža fibrinogen in faktor VII. V pljučih se prav tako 
dogajajo spremembe, dihanje postane lažje in bolj efektivno saj so vključene mišice bolj 
okrepljene in elastične. Tudi vitalna kapaciteta (prostornina izdihanega zraka po 
največjem vdihu) naraste. Prav tako naraste skupna prostornina krvi in število rdečih 
krvničk, kar je kot posledica več kisika prenesenega  do aktivnih celic. Vadba izboljša 
metabolizem maščob, saj zmanjša »slab« holesterol in trigliceride v krvi, torej je tveganje 
za nastanek krvnega strdka manjše; poveča pa število HDL holesterola, t.i. »dobrega« 
holesterola, ki nas ščiti pred srčnimi boleznimi. Izboljša tudi metabolizem ogljikovih 
hidratov, saj zniža raven krvnega sladkorja in poveča glukozno toleranco. Navsezadnje 
tudi vpliva na ohranjanje primerne telesne teže in deluje psihološko (zmanjšuje občutek 
strahu, poveča psihično vzdržljivost in stabilnost). 
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Ugotovitve Clarkove (1992) o mišicah, sklepih in kosteh so sledeče: vadba pozitivno 
vpliva na preprečevanje osteoporoze (kosti z leti postanejo krhke in lomljive, z vadbo pa 
se preprečuje zmanjšanje kostne mase), ohranja fizično neodvisnost in mobilnost z 
ohranjanjem elastičnih in gibljivih sklepov, kar je lahko dragoceno orodje za reševanje 
bolečin v spodnjem delu hrbta,  artritisa in ostalih mišično-skeletnih težav. 
 
 
1.2 Osteoporoza – prijateljica staranja 
 
Osteoporoza je kronična progresivna bolezen, za katero je značilna zmanjšana moč kosti, 
nizka kostna masa in razkroj kostne mikro zgradbe, kar vodi k povišani možnosti zlomov. 
Je s starostjo povezana izguba kostnine (Szulc in Bouxsein, 2017; Fletcher, 2013).  
 
»WHO (World Health Organization) kot kriterij osteoporoze določa naslednje dejavnike 
(Šuštarič, 2015, v Pavlin - Klemenc, 2006; Fletcher, 2013):   
- zmanjšanje mineralne gostote kosti (BMD – bone mineral density) za več kot 2,5 
standardne deviacije (SD) od povprečne kostne gostote odraslih žensk,  
- osteopenija je BMD med –1 in –2,5 SD,   
- hudo osteoporozo označujejo eden ali več hudih zlomov in BMD < –2,5 SD  
- normalna kostna gostota je BMD znotraj +/– 1 SD (1 SD predstavlja 10–12 % 
povprečja kostne gostote)«.    
 
Osteoporoza je kronična in »tiha« bolezen, saj jo opazimo šele, ko se pojavi kakšen zlom. 
Gre za primanjkljaj kalcija v kostni strukturi, kalcij pa, kot vemo, je glavni gradnik kosti, 
kjer je tudi njegova zaloga. Slika 1 predstavlja na levi strani zdravo, bogato kost, desna 
slika pa predstavlja kost, ki jo je že »prevzela« osteoporoza. 
 
 
 
Slika 1: Razlika med zdravo in osteoporozno kostjo (Zavod Zdravje, 2017). 
 
Fletcherjeva (2013) navaja, da je 95% najvišje dosežene kostne mase pridobljene pri 
puncah pri 17 letih, pri fantih pa v starosti 20 let. 20-letna raziskava avstralskih 
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osnovnošolcev Foleya in ostalih je dokazala, da povišana telesna aktivnost vodi v 
povečanje najvišje dosežene kostne mase, kar se še posebno odrazi pri puncah. Tudi pri 
športnicah, starih od 18-22 let je dokazana višja mineralna gostota v primerjavi z dekleti, 
ki preživljajo svoj prosti čas bolj sede. Nelsonova raziskava s sodelavci je dokazala 
pozitiven vpliv visoko intenzivne vadbe žensk v obdobju po menopavzi dvakrat na teden. 
Namreč mineralna gostota kosti vratu stegnenice in ledvenih vretenc se je povišala za 
1%, medtem ko se je skupini neaktivnih le-ta znižala za 2,5% na stegnenici in 1,8% na 
vretencih. Koristi vadbene skupine so se pokazale tudi v povečanju moči, izboljšanju 
ravnotežja in povečanju puste mase. Priporočen je tek, vadba za moč, razni poskoki in 
aerobika. Posledično je opazno izboljšanje splošnega zdravja in počutja, zmanjšana je 
možnost padcev, bolečine v ledvenem delu so manjše, vsakdanje aktivnosti pa se lažje 
izvajajo.  
 
»Visoko intenzivni trening ni dosegel velikega vpliva na mineralno gostoto kosti pri 
ženskah v obdobju po menopavzi, zato pa je trening z  utežmi (30-60 minut) 3-5x na 
teden bolj blagodejen. Vadba moči, ki obremeni hrbtenico in kolke je priporočen 3 dni v 
tednu. Takšni treningi z utežmi naj vključujejo potisk z nogami, izteg in upogib nog, 
počepe, dvige trupa ter vaje za zgornje okončine« (Fletcher, 2013). 
 
Šuštaričeva (2015) ugotavlja, da je kar 80% oseb, pri katerih se pojavljajo najzahtevnejši 
zlomi zaradi osteoporoze, to so zlomi stegnenice v zgornjem delu ob kolčnem sklepu, 
starejših od 65 let. Ti zlomi so zelo obremenjujoči in prizadenejo gibalno sposobnost 
poškodovanca. 
 
 
1.3 Vpliv vadbe na telo vadečega 
 
Športna vadba je lahko sestavljena iz različnih gimnastičnih vaj. »Gimnastične vaje so 
smotrno sestavljene gibalne naloge, katerih glavni namen je, z natančnim izpolnjevanjem 
časovnih in prostorskih elementov gibanja, doseči želeni lokalni vpliv na telo človeka. 
Definicija poudarja predvsem dva bistvena elementa izvedbe gimnastičnih vaj, ki se ju 
mora upoštevati, za dosego izbranih ciljev in to je upoštevanje časovnih (ritem, tempo) in 
prostorskih (ravnina, razpon) elementov gibanja« (Pistotnik, 2015, str. 140).   
 
Z gimnastičnimi vajami lahko vplivamo na telo človeka različno. Obstaja širok spekter vaj, 
ki imajo lokalni vpliv na vadečega. Tako lahko vaje razdelimo glede na njihov vpliv na 
gibalne sposobnosti človeka na vaje za moč, gibljivost, koordinacijo, hitrost, ravnotežje in 
natančnost.  
 
Prav tako lahko gimnastične vaje delimo glede na njihov namen: vaje se razlikujejo glede 
na ogrevalni (pripravljalni) del, glavni del oz. del, v katerem razvijamo gibalne 
5 
 
sposobnosti in na koncu sprostitev (zaključni del). V vseh treh sklopih je učinek vaje 
drugačen.  
 
V ogrevalnem delu navadno raztezamo mišice in jih pripravljamo na obremenitve v 
glavnem delu. Prav tako lahko z raztezanjem mišic vplivamo na gibljivost, če se dosegajo 
večji razponi gibov (navadno v glavnem delu). V glavnem delu se mišice napenjajo, torej 
izvajamo krepilne gimnastične vaje. S tem, ko se mišični pripoji premikajo, se sprošča 
toplota, kar povzroči manjšo mišično viskoznost (gostoto), to pa je pogoj za učinkovitejše 
delovanje mišic. Tu se premagujejo večje sile, ki so nasprotne sili mišice, zato se izzove 
krepitev mišice in razvoj moči. Tudi v ogrevalnem delu lahko izvajamo krepilne vaje, 
vendar ob premagovanju manjših sil. V zaključnem delu vadbene enote s sprostilnimi 
gimnastičnimi vajami zmanjšujemo napetost v mišici, saj prekinemo živčno-mišično 
povezavo. S tem tudi pomagamo mišici, da učinkoviteje odstrani odpadne snovi 
razgradnje iz nje, kar pripomore k hitrejši regeneraciji (Pistotnik, 2015).  
 
 
1.3.1 Vaje za moč 
 
Gimnastične vaje za razvoj moči se izvajajo za krepitev telesa in njegovih segmentov. 
Navadno se izvajajo vaje z lastno težo, lahko pa uporabimo različne pripomočke (elastiko, 
majhne uteži, vrv, kolebnico, žogo…), orodja, trenažerje, nenazadnje pa nam lahko 
obremenitev predstavlja tudi partnerjeva teža. Telo mora biti postavljeno v pravilni 
položaj, saj je le tako učinek vaje na mišice največji. Prav tako je število ponovitev in serij 
ključnega pomena za razvoj določene pojavne oblike moči (repetitivna moč, statična 
moč, eksplozivna moč). Vadeči so tukaj izpostavljeni večjim obremenitvam pri razvoju 
moči kakor pri krepilnih vajah ogrevalnega dela. Zato se mora v krepilnem delu vadbe za 
moč vaje kombinirati s sprostilnimi in razteznimi vajami, da mišice ohranijo svojo 
funkcionalno elastičnost. Ko pa se mišica prilagodi na določeno obremenitev, moramo 
obremenitev postopno povečati, saj s tem zopet vzpostavimo proces prilagoditve na 
večjo obremenitev (Pistotnik, 2015).  
 
 
1.3.2 Vaje za gibljivost 
 
Te vaje so pretežno sestavljene iz razteznih gimnastičnih vaj, pri katerih dosegamo 
maksimalne razpone, zaradi česar se tudi te vaje razlikujejo od tistih, ki jih uporabimo v 
ogrevalnem delu. Raztezne vaje so lahko dinamične ali statične in tudi aktivne ali pasivne. 
Vaje za gibljivost se izvajajo nujno po ogrevanju, da se mišice primerno ogrejejo in 
pripravijo. Obvezno pa se z vajami za gibljivost izvajajo tudi sprostilne vaje za hitrejšo 
regeneracijo mišic, enako kot pri vajah za moč. »Število razteznih vaj v sklopu za razvoj 
gibljivosti je odvisno od števila telesnih predelov, ki se jih želi obdelati; število ponovitev 
posamezne vaje pa od izbranega metodičnega postopka za razvoj gibljivosti« (Pistotnik, 
2015, str. 150). 
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1.3.3 Vaje za hitrost 
 
Hitrost je v največji meri prirojena gibalna sposobnost, zato nanjo stežka vplivamo. Kar 
pa lahko v tem primeru naredimo je, da delamo na koordinaciji gibov (tehnika: sproščeni 
in racionalni ter usklajeni gibi), razvijamo eksplozivno moč ter gibljivost (z gibljivostjo se 
razponi gibov povečajo, prav tako pa se zmanjša zaviralni moment, ko raztezamo 
sproščene mišice). Na hitrost pa lahko vplivamo tudi z izvajanjem maksimalnega (100%) 
ali submaksimalnega gibanja (85-95%), kar pa lahko izvajamo le krajši čas, saj poteka 
anaerobno (brez prisotnosti kisika). Zato takšno gibanje izvajamo večkrat, med 
ponovitvami pa se poslužujemo aktivnega odmora (Pistotnik, 2015). 
 
 
1.3.4 Vaje za koordinacijo 
 
» Z nekaterimi zahtevnejšimi, sestavljenimi gimnastičnimi vajami ter z njihovimi 
povezavami, bi se lahko vplivalo tudi na izboljšanje nekaterih pojavnih oblik koordinacije 
gibanja (usklajenost gibanja). Zaradi manjše zahtevnosti večine gimnastičnih vaj in zaradi 
večje učinkovitosti ostalih gibalnih sredstev, ki se lahko uporabijo za razvoj koordinacije, 
pa to običajno ni namen, ki bi se ga z gimnastičnimi vajami skušalo doseči (Pistotnik, 
2015, str. 143). 
 
Zato za razvoj koordinacije izvajamo predvsem večkratno ponavljanje nekega gibalnega 
vzorca, ki bi ga radi osvojili. Koordinacija pa je predvsem odvisna tudi od dobro razvite 
moči in gibljivosti, da se lahko izrazi na kar najvišjem nivoju. Tudi ostale gibalne 
sposobnosti so precej pomembne, saj lahko le tako celoten gibalni aparat usklajeno 
deluje (Pistotnik, 2015).  
 
 
1.3.5 Vaje za natančnost 
 
Navadno, ni pa nujno, je natančnost pomembna predvsem pri športih z žogo, zato se ta 
sposobnost vadi večinoma situacijsko, torej z večkratnim ponavljanjem določenega 
gibalnega vzorca (na primer pri nogometu razni udarci žoge, ki imajo različne krivulje 
leta, rotacijo in določen cilj). Najprej je potrebno avtomatizirati celotno gibanje, kasneje 
pa se trenira še natančnost giba tako, da le-tega večkrat ponovimo ter, če je mogoče,  
upoštevamo načelo postopnega obremenjevanja (Pistotnik, 2015). 
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1.3.6 Vaje za ravnotežje  
 
Ravnotežje je ključnega pomena za gibanje, saj ohranja težišče telesa in s tem omogoča 
izvajanje hoteni premikov.  
 
»Zaradi premalo jasne strukture in predvsem zaradi neznanih povezav med pojavnimi 
oblikami ravnotežja, prevladuje mnenje, da je to sposobnost potrebno vaditi situacijsko, 
po metodi velikega števila ponovitev« (Pistotnik, 2015, str.113). 
 
S treningom lahko hitro izboljšamo ohranjanje ravnotežja, če izvajamo razna rušenja 
ravnotežnega položaja z zunanjo silo, lahko pa tudi izključimo čutila (npr. vid in sluh) ali 
zmanjšamo podporno ploskev. Prav tako lahko izboljšamo sposobnost vzpostavljanja 
ravnotežja, če motimo ravnotežni organ, če izvajamo razne rotacije v različnih ravninah 
in se nato postavimo na zmanjšano podporno ploskev (Pistotnik, 2015). 
 
 
1.3.7 Zapis gimnastičnih vaj 
 
Pistotnik (2015) navaja, da se je razvil termin »strokovna športna terminologija«, s čimer 
se opisuje natančen in nedvoumen položaj telesa ter njegove gibe. Ta zapis mora biti 
jasen, natančen, kratek, saj lahko le tako vplivamo na telo človeka po želenih vzorcih. Ker 
naš vsakdanji pogovorni jezik ni dovolj ozkogleden in natančen (nekatere besede so 
večpomenske), moramo uporabljati termine, ki se pojavljajo v športu. To pa zahteva od 
športnega pedagoga nekoliko več znanja, ki ga nato podaja vadečim. Najprej opišemo 
osnovni oz. začetni položaj telesa in njegovih delov v prostoru ter odnos le-teh glede na 
objekte, če so pomembni za nadaljnje izvajanje vaje. Za tem opišemo še izvedbo 
gimnastične vaje, opisujemo pa le položaje in gibe telesa in njegovih delov, na katere 
pomembno vplivamo z vajo. Za to pa potrebujemo strokovno analizo učinkov 
gimnastične vaje na telo. Da je izvedba čim bolj jasna, opis dopolnimo še z grafičnim 
zapisom (skico) ali fotografijo.  
 
Da je vaja čim bolj natančna in nedvoumna ter ločena od drugih vaj, lahko uporabimo 
posebno tabelo za zapis gimnastičnih vaj (predvsem krepilnih), ki jo priporoča Pistotnik 
(2011) v svojem delu Osnove gibanja v športu in je prikazana v Tabeli 2: 
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Tabela 1 
 Primer opisa krepilne gimnastične vaje (Pistotnik, 2011, str. 160) 
 
 
 
1.4 Prehrana v povezavi s telesno aktivnostjo  
 
Večini se zdi, da med staranjem vse bolj in bolj pridobivamo na telesni teži pa četudi se 
naše prehranjevalne navade niso spremenile. Zakaj je tako? 
 
»Vsako desetletje po dvajsetem letu starosti se naše kalorijske potrebe zmanjšujejo od 2-
10%. Vendar to ne predstavlja resne ovire pri dobrem izgledu in dobrem zdravju. V 
prisotnosti katerega koli zdravstvenega stanja, ki zahteva določeno dieto, se moramo 
prilagoditi le temu, da jemo uravnoteženo in manj mastno« (Clark, 1992, str. 15). 
 
Vsekakor je ob dobri prehrani pomembno tudi gibanje. Z gibanjem se naš metabolizem 
pospeši, saj tudi v času mirovanja hitreje deluje, kakor metabolizem neaktivnih. Aktivni 
imajo maščobno tkivo po večini nadomeščeno z mišičnim, mišice pa so precej večji 
porabnik energije kakor maščobno tkivo.  
 
Mnogi se ne zavedajo pomembnosti telesne vadbe in tako raje posegajo po kratkih in 
zelo neučinkovitih dietah, ki naredijo več škode kot koristi. Seveda se rezultati takih diet 
kaj kmalu pokažejo. A vendar se izgubljeno še hitreje vrne nazaj z »bumerang efektom«, 
s sabo pa prinese še kakšen kilogram več. Torej je ključnega pomena zdrava in 
uravnotežena prehrana v povezavi z vadbo nekajkrat na teden.  
 
Odvisen od športne aktivnosti pa je tudi način prehranjevanja. Če v športu poznamo 
pojme, kot so: gibljivost, statična moč, vzdržljivost in podobno, pa v prehrambeni stroki 
poznamo pojme: hranilne snovi, kalorične vrednosti hranil, energetski viri, 
metabolizem… Vse to je pomembno pri pripravi obrokov in načinu prehranjevanja pred 
in po športni aktivnosti. Za lažjo delitev živil po skupinah so živilski strokovnjaki živila 
razporedili v prehrambeno piramido, ki je na Sliki 3 (Berčič idr., 2007): 
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Slika 2: Prehrambena piramida (Lainščak, 13.7.2012). 
 
Prehrambena piramida ima 5 skupin (Berčič idr., 2007):  
1. Kruh, žita, žitni izdelki in krompir 
2. Sadje in zelenjava 
3. Mleko in mlečni izdelki 
4. Meso ribe in zelenjava (stročnice, soja) 
5. Živila, ki vsebujejo veliko maščob in sladkorjev (maslo, mast, majoneza, smetana, 
olje, čokolada).  
 
Če želimo imeti čim bolj uravnoteženo prehrano, moramo uživati živila v primernem 
razmerju (Berčič idr., 2007):  
 ogljikovi hidrati 50-60%, 
 beljakovine 10-15%, 
 maščobe 30-35%. 
 
Seveda pa moramo v povezavi s športno aktivnostjo biti zelo pozorni na to, kaj vnašamo 
v svoje telo neposredno pred in po naporu (Katch, V., McArdle in Katch, F., 2011; 
Semeco, 6.9.2016; Semeco, 20.9.2016): 
 obstajajo dvomi o koristi uživanja enostavnih sladkorjev pred vadbo. Nekatere 
raziskave kažejo, da ogljikovi hidrati z visoko glikemično vsebnostjo eno uro pred 
vadbo pospešijo glikogensko izčrpavanje in negativno vplivajo na telesno 
pripravljenost. Vsekakor pa je 2-3 ure pred vadbo potrebno pojesti obrok, ki 
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vsebuje ogljikove hidrate, beljakovine in maščobe v zgoraj omenjenem deležu. 
Seveda pa vsakič nimamo časa jesti nekaj ur pred vadbo, zato naj bo obrok, ki je 
časovno vse bližje treningu, čim manjši oziroma lahkotnejši. V primeru, da je le-ta 
45-60 min pred treningom, naj bo čim lažje prebavljiv in vsebujoč večinoma 
ogljikove hidrate z nekaj beljakovinami. Seveda so lahko tudi maščobe koristne, 
vendar morajo biti zaužite vsaj 2 uri pred vadbo. 
 po vadbi, da se glikogenske zaloge, ki služijo kot gorivo mišicam med vadbo, čim 
prej napolnijo, je potrebno nemudoma pojesti hrano z visoko vsebnostjo ogljikovih 
hidratov in proteinov. Proteini oziroma beljakovine so nujno potrebni za hitrejšo 
obnovo mišic, ki so med vadbo pridobile majhne poškodbe.  Seveda pa se s tem 
mišice tudi gradijo in večajo. Ogljikovi hidrati, kot že rečeno, so pomembni za 
obnovo glikogena. Če je vadba bolj vzdržljivostnega tipa, je potrebno zaužiti več 
ogljikovih hidratov kot na primer pri vadbi moči. Pomembno je, da imamo obrok 
najkasneje 30 min po vadbi, saj se tako učinek zaužitega kar najhitreje pokaže.  
 
 
1.5 Cilji in odprta vprašanja 
 
Namen diplomskega dela je predstavitev Zavoda za izobraževanje in kulturo Črnomelj, ki 
je glavni akter načrtovanja in izvajanja raznih dogodkov in izobraževanj v Beli krajini. Poleg 
tega pa organizira tudi vadbo za starejše, katere vaje so predstavljene v nadaljevanju. Pri 
vajah so uporabljeni razni pripomočki, ki si jih lahko privošči prav vsak, ki je željan 
poskrbeti za krepko telo. Prav tako so predstavljene značilnosti staranja ter razlike med 
aktivnimi in neaktivnimi starostniki. 
 
 Opisati značilnosti staranja 
 Predstaviti pomen ukvarjanja s športom v starosti  
 Predstaviti organizacijo in delovanje ZIK-a ter predstaviti program Telovadba za 
zdravje 
 Strokovno predstaviti in opisati ter slikovno ponazoriti vaje in športne pripomočke, 
primerne za starejšo populacijo 
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2 Metode dela 
 
Diplomsko delo je monografskega tipa. Metoda dela v diplomski nalogi je deskriptivna, 
uporabljena je domača in tuja strokovna literatura iz različnih medijev, sem spadajo 
knjige, članki, raziskave, strokovne revije, internetne strani ipd. s področja športne 
vadbe. Vključene so tudi lastne izkušnje avtorice iz vodenja skupinskih vadb s starejšimi, 
uporabljene in predstavljene so na vadbeni enoti že preizkušene vaje, za katere menimo, 
da so primerne za starejšo populacijo ter lastne izkušnje in znanja, pridobljena na 
Fakulteti za šport. 
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3 Jedro 
 
 
3.1 Starostniki in procesi staranja 
 
Vsak izmed nas, po rojstvu, gre skozi več neizogibnih procesov odraščanja. Vendar pa 
gremo skozi življenje po različnih poteh, ki nas v danem trenutku kar najbolj izoblikujejo. 
Okolje močno vpliva na nas, seveda na vsakega posameznika drugače. Zato je tudi slog 
življenja  in življenjska pot, po kateri hodimo, različna, če primerjamo svojo z naključnim 
mimoidočim.  
 
S staranjem seveda pridejo tako pozitivne, kakor negativne lastnosti. Če izpostavimo le 
nekatere, so pri pozitivnih: 
 več prostega časa (upokojenci), 
 bolj umirjeno življenje, 
 manj stresa, 
 več izkušenj, 
 modrost, ki smo jo pridobili skozi življenje… 
 
Negativne pa so na primer: 
 povečanje števila bolezni (velik vpliv ima tudi način življenja), 
 upadanje telesne pripravljenosti, 
 slabovidnost, 
 naglušnost, 
 slabši refleksi, 
 večja možnost poškodb (predvsem zaradi bolj krhkih kosti)… 
 
Procese staranja pa lahko upočasnimo z različnimi dejavniki, kot so zdrava prehrana, 
duševno in čustveno zdravje, dobro socialno okolje, predvsem pomembno pa je redno in 
dovolj intenzivno gibanje.  
 
Po besedah Clarkove (1992) lahko z redno vadbo svoje telo zaščitimo pred raznimi 
boleznimi, kot je osteoporoza, seveda pa je pri vadbi ključnega pomena, da je primerno 
sestavljena, saj s pretiravanjem vadečega ne privedemo do želene postave oz. zdravega 
telesa, temveč do raznih poškodb (hrbta, kolen, kolkov…), prav tako pa tudi 
preobremenimo vezi, mišice, kite ali ligamente. Torej miselnost nekaterih, ki pravijo, da 
moraš na vadbi dati vse in še več od sebe, ni vedno prava. Vsako telo je drugačne 
strukture in vsak posameznik ima drugačne sposobnosti ter značilnosti. Še posebej se 
razlike pri starejših kažejo pri telesni pripravljenosti, nekdanjih športnih navadah, 
zdravstvenem stanju in seveda trenutnem zdravju.  
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Izredno pomembno je, da redne gibalne navade iz mladosti prenesemo na starost oz. da 
se jih priučimo. Velikokrat se ljudje sploh ne zavedajo, kolikšen vpliv ima rekreativna 
telesna vadba na zdravje in kakšne spremembe se pojavijo v oz. na telesu.  
 
»Kolikor bolj bo posameznik zmerno, vendar redno gibalno/športno dejaven, toliko dlje 
bo ohranjal in izboljševal svoje psihomotorične sposobnosti (vzdržljivost, moč, 
koordinacijo, gibljivost in druge sposobnosti), in toliko dlje bo motorično učinkovit, 
njegov »physical fitness« pa bo na ustrezni (optimalni) ravni. To je eden izmed prvih 
odgovorov na vprašanje, zakaj naj bi se ljudje v zrelosti ukvarjali s športom« (Berčič, Sila, 
Tušak in Semolič, 2007, str. 48). 
 
V primerjavi z aktivnimi posamezniki so pri neaktivnih opažene določene razlike.  
 
»Pečjak (2007) navaja naslednje spremembe (Šuštarič, 2015, str. 6, v Pečjak, 2007):   
 zmanjšanje kostne mase (zmanjša se absorpcija kalcija, posledično so kosti šibkejše 
in bolj dovzetne za zlome; pri ženskah se kostna masa v desetletju zmanjša za 8 %, 
pri moških pa le za 3 %);   
 osteoartroza (hrustanec v sklepu se stanjša, obrabi ali postane hrapav, posledično je 
sklep manj gibljiv in boleč);  
 zmanjševanje mišične mase (atrofija mišičnih vlaken);  
 oslabljena srčna mišica (s 65. letom človek izgubi 30–40 % aerobne moči);   
 odebeljene in neelastične žile (zmanjšan premer povzroči povečan krvni tlak);  
 zmanjšana hitrost reagiranja in daljši reakcijski čas;   
 zmanjšana elastičnost pljuč (posledično pride do krvi in do tkiv manj kisika);   
 spremenjen zunanji videz (sivenje in izpadanje las, upad vidnih in slušnih funkcij, 
porumenelost zob, ohlapna in neelastična koža). 
 
 
3.2 Značilnosti in prednosti športne aktivnosti 
 
Vsak dan je okrog nas ogromno ljudi. Če se ozremo okrog sebe in jih opazujemo, lahko 
takoj opazimo razliko med aktivnimi in neaktivnimi. Aktivni veliko boljše izgledajo pa tudi 
počutijo se boljše. So bolj srečni, medtem ko neaktivni po navadi le tarnajo o kakšnih 
zdravstvenih težavah, so zelo negativno nastrojeni, polni stresa in podobno. Zato je 
boljše biti v dobri kondiciji, saj se posledično izboljša tudi kvaliteta življenja.  
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Tabela 2 
Pozitivne lastnosti vadbe (Clark, 1992) 
 
Pozitivne lastnosti vadbe 
Aerobna aktivnost je priporočljiva, ker: 
 regulira krvni pritisk, 
 zmanjšuje možnost srčno-žilnih bolezni, 
 povečuje VO2max (največji privzem kisika) in raven energije, 
 zmanjšuje skupni holesterol in trigliceride, 
 povečuje nivo HDL (»dobrega« holesterola), 
 izboljša dihanje, 
 izboljša funkcije obtočil, 
 nadzira telesno težo in sestavo telesa, 
 krepi kosti spodnjega dela telesa in vezivnega tkiva, 
 najverjetneje varuje pred določenimi vrstami raka, 
 pomaga preprečevati  sladkorno bolezen odraslih in 
 se bojuje proti lažji vrsti depresije. 
Vadba z lastno telesno težo je priporočljiva, ker:  
 povečuje mišično moč, 
 povečuje mišično vzdržljivost, 
 povečuje tonus in stabilnost mišičnega tkiva in 
 krepi kosti zgornjega dela telesa in vezivnega tkiva. 
Raztezna vadba je priporočljiva, ker:  
 izboljša telesno držo, 
 poveča gibljivost in 
 deluje sproščujoče in nadzoruje stres.  
 
 
Clarkova (1992) v Tabeli 2 navaja, hkrati pa izpostavlja raziskave, ki so dokazale, da vadba 
pripomore k vzdrževanju primerne telesne teže, poveča moč in vzdržljivost,  izboljša 
gibljivost in zmanjša tveganje srčnih bolezni ter ostalih zdravstvenih motenj oz. bolezni. Z 
drugimi besedami vadba zmanjša nevšečnosti, ki se pojavljajo s staranjem: povečanje 
telesne mase, pomanjkanje vzdržljivosti in moči, togost in zdravstveni problemi.  
 
Dolgo časa je veljalo napačno dejstvo, da se »brez muje še čevelj ne obuje«, kar bi v 
športnem smislu pomenilo, da brez naporne vadbe ni nič. Vsekakor to ne drži, če hočemo 
zaščititi svoje srce in podaljšati življenjsko dobo. Raje skrajšajmo dolge, naporne treninge, 
kot so visoko intenzivne aktivnosti (tek, jumping jacks poskoki…) (Clark, 1992). 
 
Naš tempo življenja postaja vse hitrejši. Ko pridemo iz službe, moramo pripraviti hrano, 
urediti bivalni prostor in okolico, poskrbeti za otroke, oprati in zlikati perilo idr. Poleg 
vseh teh opravil se nam zdi, da nimamo časa še za karkoli drugega, čeprav se po 
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opravljenem le zleknemo na kavč in se sproščamo pred televizorjem. Vendar bi ta čas 
lahko namenili gibanju oz. športni aktivnosti, če bi imeli le kanček volje in motivacije. 
Posledično smo postali zasvojeni s televizijo, hkrati pa se še bolj zamotimo z raznimi 
prigrizki, ki kar kličejo po kilogramih. Tako je vsako leto naše telesno stanje vse slabše, 
kar nas spremlja vse do poznih let. Če se pa šele takrat odločimo za spremembe, je lahko 
prepozno. Poleg tega pa si še skrajšujemo življenjsko dobo. 
 
Torej je neaktivnost eden glavnih dejavnikov tveganja prezgodnje umrljivosti. Zmerna 
vadba pa po drugi strani podaljšuje življenje.  
 
»Kapaciteta VO2max se med staranjem znižuje. To pomeni, da naše telo ni več sposobno 
tako uspešno izkoriščati kisik med naporno vadbo. Posledično nismo več sposobni 
trenirati tako naporno ali tako dolgo, kot smo pred nekaj leti. To je lahko posledica resnih 
dihalnih problemov, vendar večina jih teh problemov nima. Bolj pogosto je vzrok faktor, 
povezan s srcem. Pri večini ljudi se s staranjem tudi sistolični krvni tlak zviša. Tudi na to 
vadba dobro učinkuje, saj ga vzdržuje v normalnih vrednostih« (Clark, 1992, str. 12). 
 
 
3.3 Zavod za izobraževanje in kulturo v Črnomlju 
 
Zavod za izobraževanje in kulturo (v nadaljevanju ZIK) v Črnomlju je ustanova, 
ustanovljena leta 1959 s pomočjo Občine Črnomelj. ZIK je prvotno namenjen 
izobraževanju odraslih ter organiziranju kulturnih dogodkov in kinematografskih ponudb. 
Poleg kulturno-izobraževalnega programa so organizirane tudi razne prostočasne 
dejavnosti, hkrati pa osveščajo mlade in starejše o zdravju, pomenu gibanja, druženju in 
podobno. ZIK je edina organizacija, ki deluje v vseh treh belokranjskih občinah (v 
Črnomlju, Metliki in Semiču) in izobražuje odrasle. Večino programov izvajajo zaposleni 
ZIK-a, po potrebah drugih kompetenc pa najamejo zunanje sodelavce ali prostovoljce. S 
ponudbo izobraževanja tako dvigujejo raven kakovosti življenja Belokranjcev ter jih 
približujejo slovenski ravni, saj je Bela krajina že tako odmaknjena, slabo razvita in 
pozabljena pokrajina (»Predstavitev Zavoda za izobraževanje in kulturo Črnomelj«, 2017). 
 
Poleg samostojnega izobraževanja posameznikov se odzovejo tudi pozivom raznih 
podjetij Bele krajine, ki za svoje zaposlene nudijo razne tečaje tujih jezikov , ki 
pripomorejo k boljši mednarodni povezavi.  
 
»ZIK se ukvarja z razvojem novih izobraževalnih programov, s svetovanjem odrasli 
populaciji, s posredovanjem kulturnih dogodkov in z razvojem raznovrstne kulturniške 
ustvarjalnosti. Uporabniki storitev so ljudje vseh starosti, ki si želijo povečati izobrazbo, 
se učiti in družiti ter obiskovati različne kulturne prireditve« (»Predstavitev Zavoda za 
izobraževanje in kulturo Črnomelj«, 2017). 
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V okviru ZIK-a se v Beli krajini izvajajo vadbe, namenjene starejši populaciji, s katerimi 
pomagamo ohranjati zdravje, kondicijo, gibljivost, upočasnimo osteoporozo idr. Vadbe so 
namenjene populaciji 50 let in več, na podlagi tega so tudi vaje primerno strukturirane. 
Različne vadbe organizirajo že od leta 1996. Programi, ki so se izvajali, primerni za 
starejšo populacijo, ter število udeležencev je prikazano v spodnji tabeli:  
 
Tabela 1 
Programi za starejše osebe (N. Žagar, osebna komunikacija, junij 2017) 
Leto  Program Število udeležencev 
1996 Joga  11 
2000 Fizioterapevtske vaje za zdravje 22 
2001 Masaža 17 
2002 Preizkus hoje na 2 km za odraslo populacijo  
(program CINDI), 
Promocijska košarkarska tekma med veterani, 
novinarji in sponzorji, 
Ohranimo zdravje z gibanjem in druženjem, 
Pohod Črnomelj-Bistrica-Miklerji s kostanjevim 
piknikom, 
Srečanje v balinanju (moške ekipe), 
S plesom in glasbo do zdravja, odprta vaja 
aerobike, 
Srečanje v kegljanju med 
žensko in moško ekipo, 
Nogomet za vse generacije 
16 
 
60 
 
41 
 
 
21 
31 
 
18 
 
101 
2003 Telovadimo skupaj – predstavitev 
fizioterapevtskih vaj za vse generacije in 
pričetek organizirane vadbe za zdravje 
starejših 
38 (predstavitev) 
24 (vaje za zdravje 
starejših) 
2004 Fizioterapevtske vaje za zdravje, 
Razgibajmo telo - razgibajmo možgane, 
Rekreacijski pohodi, 
Srečanje v balinanju med žensko in moško 
ekipo, 
Nogomet za vse generacije, 
Tekmovanje v pikadu 
40 
12 
102 
14 
 
41 
27 
2005 Fizioterapevtske vaje za zdravje, 
Vaje za jutranje sproščanje, 
Kostanjev piknik s pohodom pri lovski koči na 
Pajkežu, 
234 
13 
41 
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Grajska gozdna učna pot Obrh 16 
2006 Fizioterapevtske vaje za zdravje, 
Zdravo življenje- vaje za jutranje sproščanje, 
Telovadba za zdravje, 
Planinski izlet (Mali Grintovec, Srednji vrh, Sv. 
Jakob, Hudičev boršt), 
Od Lebice do Krupe - pohod po kraški učni 
poti, 
Po Urbanovi poti na Grabrovec – pohod in 
kostanjev piknik 
48 
13 
38 
60 
 
18 
 
75 
2007 Telovadba za zdravje, 
Pohod po Urbanovi poti in kostanjev piknik na 
Grabrovcu, za otroke, babice, dedke, mamice, 
očke in prijatelje, 
Fitness za osebe v zrelih letih, 
Pohod Mirna gora, Gorjanci, 
Planinski pohod na Klek 
100 
60 
 
 
7 
50 
120 
2008 Gibanje za zdravje, 
Nordijska hoja, 
Telovadba za zdravje 
66 
7 
29 
Šol. leto 
2008/09 
Gibanje za zdravje, 
Nordijska hoja, 
Telovadba za zdravje 
15 
7 
75 
Šol. leto 
2009/10 
Gibanje za zdravje, 
Nordijska hoja, 
Fitnes za osebe v zrelih letih, 
Magičnost gibanja – vaje za boljše počutje, 
Telovadba za zdravje 
36 
6 
16 
14 
62 
Šol. leto 
2010/11 
Telovadba za zdravje 35 
Šol. leto 
2011/12 
Telovadba za zdravje, 
Vaje za izboljšanje počutja, 
Nordijska hoja 
23 
12 
11 
Šol. leto 
2012/13 
Telovadba za zdravje, 
Za zdravje po učnih poteh 
41 
12 
Šol. Leto 
2013/14 
Telovadba za zdravje, 
Gibanje za zdravje, 
Belokranjska plesna hiša 
65 
17 
28 
Šol. leto 
2014/15 
Telovadba za zdravje, 
Gibanje za zdravje – pohodništvo, 
Belokranjska plesna hiša, 
Pilates  
61 
27 
24 
14 
18 
 
Šol. leto 
2015/16 
Telovadba za zdravje, 
Gibanje za zdravje – pohod, 
Sprostitvena vadba 
 
64 
21 
10 
Šol. leto 
2016/17 
Nordijska hoja, 
Sprostitvena vadba, 
Telovadba za zdravje – Črnomelj, 
Telovadba za zdravje – Semič, 
Telovadba za zdravje – Metlika  
8 
20 
8 
16 
16 
 
Kot je razvidno iz Tabele 3, se je program Telovadba za zdravje začel izvajati že leta 2006 
in od takrat bil eden glavnih programov, namenjenih starejši populaciji. Izvajal se je vsako 
leto, opaženo pa je nihanje med številom udeležencev. Na vadbi se izvajajo predvsem 
krepilne vaje, ki so prilagojene sposobnostim vadečih. Vadba je deljena na treh lokacijah: 
v Črnomlju, Semiču in Metliki. Vaje, ki so se izvajale v Metliki v šolskem letu 2016/17, so 
predstavljene spodaj. 
 
 
3.4 Krepilne gimnastične vaje z različnimi pripomočki za starostnike 
 
V tem delu bodo predstavljene vaje za moč za celotno telo. Vaje bodo z in brez 
pripomočkov, pod pripomočke pa razumemo vrv oz. kolebnico, mehko pilates žogico, 
veliko žogo, majhne uteži, klop in letvenik.  
 
Pripomočki bodo med seboj tudi kombinirani.  
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3.4.1 Primeri krepilnih gimnastičnih vaj na blazini 
 
Naziv vaje: Sklece ob steni 
        
Začetni položaj: Stoja razkoračno; predročenje, dlani na steni 
Izvedba: Upogib komolcev in dvig v začetni položaj   
Namen: Krepitev upogibalk komolcev 
 
 
Naziv vaje: Počep  
               
Začetni položaj: Stoja razkoračno; roke v boku 
Izvedba: Počep do kota 90° in dvig v začetni položaj   
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov 
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Naziv vaje:   Počep z vzročenjem 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno; roke v boku 
Izvedba: Počep do kota 90°, v počepu vzročenje, za tem dvig iz počepa v 
stojo, roke nato v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov 
 
 
Naziv vaje: Tek na mestu 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno 
Izvedba: Tečemo na mestu 
Namen: Krepitev iztegovalk gležnja 
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Naziv vaje: Stranski upogib trupa 
         
Začetni položaj: Stoja razkoračno; skrčenje odročno, dlani na tilnik 
Izvedba: Približevanje komolca in kolena v čelni ravnini, nato povratek v 
začetni položaj 
Namen: Krepitev stranskih trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Upogib trupa diagonalno 
    
Začetni položaj: Stoja razkoračno; skrčenje odročno, dlani na tilnik 
Izvedba: Približevanje komolca in kolena v sredinski ravnini z nasprotno 
roko in nogo, nato povratek v začetni položaj 
Namen: Krepitev sukalk trupa 
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Naziv vaje: »Sumo« počep 
   
Začetni položaj: Široka stoja razkoračno; roke v bok 
Izvedba: Počep do kota 90° in dvig v začetni položaj   
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov 
 
 
Naziv vaje: Drsalec  
     
Začetni položaj: Predkoračno z levo, zakoračno z desno not; skrčenje odročno z 
desno, zaročenje z levo 
Izvedba: Z desno prestopimo vstran, z levo izpadni korak nazaj, roki se 
zamenjata. Ponovimo še v drugo stran 
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov 
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Naziv vaje: Odbijanje (»Bouncing«) 
     
Začetni položaj: Stoja razkoračno; roke v bok 
Izvedba: Vzpon, zadržimo, nato spon 
Namen: Krepitev iztegovalk gležnjev 
 
 
Naziv vaje: Izpadni korak vstran 
 
Začetni položaj: Široka stoja razkoračno; roke v bok 
Izvedba: Pokrčimo koleno ene noge, da naredimo izpadni korak in se 
vrnemo v začetni položaj. Ponovimo v drugo stran 
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov 
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Naziv vaje: Nizki skipping na mestu 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno; roke v bok 
Izvedba: Odlepimo pete ene noge od tal, vrnemo v začetni položaj in 
ponovimo z drugo nogo 
Namen: Krepitev iztegovalk gležnjev 
 
 
Naziv vaje: Zanoženje-odnoženje-prednoženje 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno; roke v bok 
Izvedba: Zanožimo z desno, nato odnožimo in še prednožimo. Po potrebi 
med vsako menjavo spustimo nogo v začetni položaj.  
Namen: Krepitev odmikalk kolka 
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Naziv vaje: Vojaške sklece za starejše 
  
 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno 
Izvedba: Naredimo globoki predklon in dlani položimo na tla, za tem 
naredimo izpadni korak z desno, ponovimo z levo, da pridemo do 
položaja opore ležno spredaj ter se po enakem postopku vnemo v 
začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih in hrbtnih mišic 
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Naziv vaje: Stranski plank 
    
Začetni položaj: Opora ležno bočno levoročno na komolcu, leva noga skrčena za 
telesom 
Izvedba: Odlepimo bok od tal in se vrnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev stranskih trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Odmik noge v leži na boku  
   
Začetni položaj: Leža na levem boku snožno; vzročenje z levo, dlan na tleh, desna 
dlan pred telesom na tleh 
Izvedba: Dvignemo stegnjeno desno nogo do kota 90° in spustimo v začetni 
položaj 
Namen: Krepitev odmikalk bokov 
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Naziv vaje: Odmik noge v leži na boku s kroženjem  
  
 
 
Začetni položaj: Leža na levem boku snožno; vzročenje z levo, dlan na tleh, desna 
dlan pred telesom na tleh 
Izvedba: Dvignemo stegnjeno desno nogo do kota 90°, v tem položaju 
zaokrožimo z nogo, nato spustimo v začetni položaj 
Namen: Krepitev odmikalk bokov 
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Naziv vaje: Lunca  
 
 
Začetni položaj: Leža na boku; vzročenje z levo, dlan na tleh, priročenje z desno 
Izvedba: Iz začetnega položaja dvignemo trup tako, da je leva roka še 
zmeraj na tleh, z desno se pa pomikamo proti gležnju. Spustimo v 
začetni položaj 
Namen: Krepitev stranskih trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Zaklon z vzročenjem 
 
 
Začetni položaj: Leža na trebuhu; vzročenje 
Izvedba: Dvignemo stegnjene roke in trup od tal, zadržimo in spustimo v 
začetni položaj 
Namen: Krepitev hrbtnih mišic 
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Naziv vaje: Dvig nog v leži na trebuhu 
 
Začetni položaj: Leža na trebuhu; vzročenje 
Izvedba: Dvignemo stegnjene noge od tal, zadržimo in spustimo v začetni 
položaj 
Namen: Krepitev zadnjičnih mišic 
 
 
Naziv vaje:  
 
Začetni položaj: Leža na trebuhu; vzročenje 
Izvedba: Dvignemo čim bolj stegnjeno roko in nasprotno nogo od tal, 
zadržimo in spustimo 
Namen: Krepitev hrbtnih in zadnjičnih mišic 
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Naziv vaje: Žabica  
  
Začetni položaj: Leža na trebuhu; odnoženje skrčeno not, spetno; skrčenje 
odročno, dlani pod čelom 
Izvedba: Stisnemo pete skupaj, zadržimo in sprostimo 
Namen: Krepitev zadnjičnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Dvig noge v leži na hrbtu 
 
Začetni položaj: Leža na hrbtu; snožno; priročenje 
Izvedba: Dvignemo čim bolj stegnjeno nogo do kota 90° in spustimo v 
začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje:    
  
Začetni položaj: Leža na hrbtu; prednožno, skrčno (kot 90°); odročenje, dlani na 
tleh 
Izvedba: Noge snožno zasukamo vstran in vrnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
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Naziv vaje: Mali most 
  
Začetni položaj: Leža na hrbtu; raznožno, skrčno; priročenje 
Izvedba: Dvignemo boke od tal in vrnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk trupa in kolka 
 
 
Naziv vaje: Diagonalni trebušnjaki  
  
Začetni položaj: Leža na hrbtu; raznožno, skrčno; skrčenje odročno, dlani na tilnik 
Izvedba: Dvignemo trup in se z  desnim komolcem približamo levemu 
kolenu 
Namen: Krepitev sukalk trupa 
 
 
Naziv vaje: Trebušnjaki z dotikom komolec - koleno 
  
Začetni položaj: Leža na hrbtu; raznožno, skrčno; skrčenje odročno, dlani na tilnik 
Izvedba: Dvignemo trup, hkrati tudi dvignemo levo nogo in se z  desnim 
komolcem približamo levemu kolenu 
Namen: Krepitev sukalk trupa 
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Naziv vaje: Narobe skleca 
  
Začetni položaj: Opora sedno zadaj; raznožno 
Izvedba: Dvignemo se v oporo ležno zadaj in se spustimo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk trupa in kolka 
 
 
Naziv vaje: Črka C 
 
Začetni položaj: Sed skrčno; predročenje 
Izvedba: Skozi uločen položaj se s trupom spustimo nazaj, da tvorimo kot 
med nogami in trupom približno 90°, malo zadržimo in se po 
enakem postopku dvignemo nazaj, iz uločenega položaja se nato 
vzravnamo v zzačetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Triceps sklece 
   
Začetni položaj: Opora ležno zadaj; skrčno; raznožno 
Izvedba: Upognemo komolce tako, da se z zadnjico približamo tlom in 
iztegnemo komolce v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk komolcev 
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Naziv vaje: Strigi nog 
 
   
Začetni položaj: Opora ležno zadaj na komolcih; raznožno 
Izvedba: Prednoženje in izvajanje strigov z nogami  
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
 
Naziv vaje: »Kolesarjenje«  
 
Začetni položaj: Opora ležno zadaj na komolcih; skrčno; raznožno 
Izvedba: Prednoženje skrčno in izvajanje kroženja raznonožno (imitacija 
kolesarjenja) 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
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Naziv vaje: Kroženje z nogo  
  
Začetni položaj: Opora ležno zadaj na komolcih; skrčno; raznožno 
Izvedba: Levo nogo pokrčeno približamo telesu, jo iztegnemo in iztegnjeno 
spustimo proti tlom ter pokrčimo v začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Dotik gležnjev v leži na hrbtu prednožno 
   
Začetni položaj: Leža na hrbtu; prednožno, snožno; priročenje  
Izvedba: Z rokami se poskušamo dotakniti gležnjev  
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Dvig bokov v leži na hrbtu prednoženo 
      
Začetni položaj: Leža na hrbtu; prednožno, snožno; priročenje 
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Izvedba: Dvignemo boke od tal  
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Dvig nog v leži na boku 
        
Začetni položaj: Leža na desnem boku snožno; vzročenje z desno, dlan na tleh, leva 
dlan pred telesom na tleh 
Izvedba: Dvignemo noge snožno, zadržimo in spustimo v začetni položaj 
Namen: Krepitev stranskih trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Prednoženje v leži na boku 
       
Začetni položaj: Leža na desnem boku snožno; vzročenje z desno, dlan na tleh, leva 
dlan pred telesom na tleh 
Izvedba: Levo nogo nekaj cm odnožimo ter jo prednožimo, nato jo vrnemo 
v začetni položaj 
Namen: Krepitev odmikalk kolka 
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Naziv vaje: Zanoženje v leži na boku 
       
Začetni položaj: Leža na desnem boku snožno; vzročenje z desno, dlan na tleh, leva 
dlan pred telesom na tleh 
Izvedba: Levo nogo nekaj cm odnožimo ter jo zanožimo, nato jo vrnemo v 
začetni položaj 
Namen: Krepitev odmikalk kolka 
 
 
Naziv vaje: Brca v strop 
   
Začetni položaj: Opora klečno spredaj 
Izvedba: Nogo dvignemo v zanoženje, kot med sklepi je 90°, nato spiustimo 
v začetni položaj 
Namen: Krepitev zadnjičnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Odmik vstran v opori klečno spredaj 
   
Začetni položaj: Opora klečno spredaj 
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Izvedba: Nogo v čelni ravnini odmaknemo vstran do kota 90° in 
primaknemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev odmikalk kolka 
 
 
 
Naziv vaje: Kocka  
  
Začetni položaj: Opora klečno spredaj 
Izvedba: V začetnem položaju dvignemo kolena od tal približno 10cm, 
zadržimo in spustimo v začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Raketa  
  
Začetni položaj: Opora klečno spredaj 
Izvedba: Levo nogo in desno roko hkrati stegnemo, da tvorijo vzporednico s 
tlemi, nato spustimo v začetni položaj 
Namen: Krepitev  
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Naziv vaje: Raketa z dotikom komolca in kolena 
 
  
Začetni položaj: Opora klečno spredaj 
Izvedba: Levo koleno in desni komolec približamo pred telesom, nato pa 
hkrati stegnemo, da tvorijo vzporednico s tlemi. Ponavljamo to 
gibanje 
Namen: Krepitev  trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Y-T-A 
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Začetni položaj: Leža na trebuhu; vzročenje 
Izvedba: Roke in trup dvignemo od tal, iz vzročenja nato roke skozi 
odročenje vodimo do zaročenja. Po enaki poti roke vodimo v 
začetni položaj  
Namen: Krepitev hrbtnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Stisk lopatic 
 
Začetni položaj: Leža na trebuhu; priročenje 
Izvedba: Roke dvignemo v rahlo zaročenje in hkrati stisnemo lopatice 
skupaj, zadržimo in sprostimo 
Namen: Krepitev zgornjih hrbtnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Zapiranje trupa  
  
Začetni položaj: Opora klečno spredaj; skrčenje odročno z levo, dlan na tilnik 
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Izvedba: Z levim komolcem se zasukamo pod desno roko in se vrnemo v 
začetni položaj 
Namen: Krepitev stranskih trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Dvig v skleco 
  
Začetni položaj: Opora klečno spredaj 
Izvedba: Dvig v oporo ležno spredaj in povratek v začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
3.4.2 Primeri krepilnih gimnastičnih vaj s pilates žogico 
 
Naziv vaje: Predklon sede z žogico 
  
Začetni položaj: Sed raznožno; žogica v rokah na zunanji strani ene noge 
Izvedba: Žogico rolamo po zunanji strani noge do gležnjev in nazaj 
Namen: Krepitev mišic trupa 
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Naziv vaje: Narobe skleca z žogico 
      
Začetni položaj: Opora sedno zadaj; raznožno, žogica med gležnji 
Izvedba: Dvignemo se v oporo ležno zadaj in se spustimo v začetni položaj. 
Žogico stiskamo med gležnji 
Namen: Krepitev iztegovalk trupa in kolka 
 
 
Naziv vaje: Črka C z zasukom  
  
Začetni položaj: Sed skrčno; predročenje; žogica med koleni 
Izvedba: Skozi uločen položaj se s trupom spustimo nazaj, da tvorimo kot 
med nogami in trupom približno 90° ter se hkrati zasukamo v eno 
stran in pogledamo za zasukano roko, malo zadržimo in se po 
enakem postopku dvignemo nazaj, iz uločenega položaja se nato 
vzravnamo v začetni položaj. Žogica je ves čas stisnjena med koleni 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
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Naziv vaje: Zasuk trupa  
  
Začetni položaj: Sed skrčno, naslonjeno na žogico; skrčenje odročno, dlani na tilnik 
Izvedba: Skozi uločen položaj se s trupom spustimo nazaj, da tvorimo kot 
med nogami in trupom približno 90° ter se hkrati zasukamo v eno 
stran, malo zadržimo in se po enakem postopku dvignemo nazaj, iz 
uločenega položaja se nato vzravnamo v začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Dvig noge v sedu  
  
Začetni položaj: Sed skrčno, naslonjeno na žogico; predročenje 
Izvedba: Dvignemo koleno ene noge proti trupu, malo zadržimo in spustimo 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
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Naziv vaje: Iztegi nog v leži na hrbtu 
    
Začetni položaj: Leža na hrbtu; prednožno, skrčno (kot 90°), žogica med gležnji; 
priročenje 
Izvedba: Prednoženje in povratek v začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Mali most z žogo 
     
Začetni položaj: Leža na hrbtu; raznožno, skrčno, žogica med koleni; priročenje 
Izvedba: Dvignemo boke od tal in vrnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk trupa in kolkov 
 
 
Naziv vaje: Rolanje žogice z nogo 
  
Začetni položaj: Leža na hrbtu; raznožno skrčno, leva noga na žogici; priročenje 
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Izvedba: Žogico rolamo proti koncu blazine tako, da iztegnemo nogo, nato 
jo pripeljemo nazaj v začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic ter upogibalk kolena in kolkov 
 
 
Naziv vaje: Kroženje z žogico pod kolenom 
  
  
Začetni položaj: Leža na hrbtu; raznožno skrčno z levo, desna prednožno skrčno 
(kot 90°), žogica pod kolenom; priročenje 
Izvedba: Z nogo z žogico zaokrožimo naprej 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
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Naziv vaje: Dvig trupa z žogico 
  
  
  
Začetni položaj: Leža na hrbtu; snožno; vzročenje z žogico 
Izvedba: Dvignemo trup do seda, roke ves čas potujejo od vzročenja do 
predročenja. Po istem postopku se vrnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Odmik noge v leži na boku 
     
Začetni položaj: Leža na desnem boku; leva skrčno z žogico pod kolenom; vzročenje 
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z desno, dlan na tleh, leva dlan pred telesom na tleh 
Izvedba: Nogo v čelni ravnini odmaknemo vstran in primaknemo v začetni 
položaj, žogico ves čas stiskamo pod kolenom 
Namen: Krepitev odmikalk kolka 
 
 
Naziv vaje: Menjava žogice za hrbtom 
 
  
Začetni položaj: Leža na trebuhu; vzročenje z žogico 
Izvedba: Eno roko z žogico in drugo roko brez žogice skozi odročenje 
peljemo do zaročenja in tam žogico predamo v drugo roko ter spet 
skozi odročenje nesemo žogico v začetni položaj 
Namen: Krepitev hrbtnih mišic 
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Naziv vaje: Tapkanje po žogici 
      
Začetni položaj: Stoja prednožno z levo na žogici; skrčenje odročno, roke v bok 
Izvedba: Prestopamo iz noge na nogo in se vsakič s prednoženo nogo 
dotaknemo žogice 
Namen: Krepitev upogibalk kolkov 
 
 
Naziv vaje: Odbijanje (»Bouncing«) z metanjem žogice v zrak 
      
Začetni položaj: Stoja razkoračno; skrčenje priročno, podlahti naprej, žogica v 
dlaneh 
Izvedba: Vzpon, zadržimo, nato spon. Vmes si žogico mečemo v zrak 
Namen: Krepitev iztegovalk gležnjev 
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Naziv vaje: Predklon z in brez žogice 
  
   
   
Začetni položaj: Stoja razkoračno; vzročenje z žogico 
Izvedba: Skozi predročenje nesemo žogico do gležnjev tako, da naredimo 
predklon, žogico tam pustimo in se na enak način dvignemo v 
začetni položaj. Ponovimo, le da v predklonu primemo žogico in jo 
nesemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk kolka in upogibalk kolena 
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Naziv vaje: Rolanje žogice 
    
   
Začetni položaj: Stoja prednožno z desno na žogici;  roke v bok 
Izvedba: Z desno zarolamo žogico v levo stran, naredimo 3-5 križnih 
korakov in z levo nogo zaustavimo žogico tako, da stopimo na njo. 
Nato ponovimo z levo nogo  
Namen: Krepitev primikalk in odmikalk kolkov 
 
 
Naziv vaje: Odbijanje žogice iz noge v nogo 
   
Začetni položaj: Stoja razkoračno; roke v bok;  žogica med nogami 
Izvedba: Žogico iz notranjega dela ene noge potisnemo k notranjemu delu 
druge noge in tako ponavljamo. Vmes poskakujemo iz noge na 
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nogo 
Namen: Krepitev primikalk kolkov 
 
 
Naziv vaje: Kroženje z žogico pod nogo 
    
Začetni položaj: Stoja razkoračno; skrčenje priročno, podlahti naprej, žogica v 
dlaneh 
Izvedba: Dvignemo koleno ene noge in žogico po notranji strani nesemo 
pod kolenom ter se vrnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk kolka 
 
 
Naziv vaje: Počep s poskokom 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno; žogica v rokah pred telesom 
Izvedba: Naredimo počep do kota 90°, skočimo in vržemo žogico v zrak ter 
jo ujamemo, ko pristanemo na tla 
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov 
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3.4.3 Primeri krepilnih gimnastičnih vaj z veliko žogo (in pilates žogico) 
 
Naziv vaje: Stiskanje žogice s koleni 
   
Začetni položaj: Sed razkoračno na veliki žogi; mala žogica med koleni; roke v bok 
Izvedba: Malo žogico stisnemo s koleni, zadržimo in sprostimo 
Namen: Krepitev primikalk kolkov 
 
 
Naziv vaje: Zadrževanje ravnotežja na veliki žogi 
         
Začetni položaj: Sed razkoračno na veliki žogi; mala žogica med koleni; roke v bok 
Izvedba: Dvignemo noge in poskušamo zadržati ravnotežje na veliki žogi, 
hkrati pa stiskamo žogico s koleni 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
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Naziv vaje: Trebušnjaki na žogi 
   
Začetni položaj: Leža na hrbtu na veliki žogi; skrčenje odročno, dlani na tilnik 
Izvedba: Nekoliko dvignemo trup, malo zadržimo in spustimo v začetni 
položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Zaklon in predklon z žogico 
  
  
Začetni položaj: Sed razkoračno na veliki žogi; vzročenje z žogico 
Izvedba: Uleknemo se, nato pa skozi začetni položaj naredimo predklon 
skozi odročenje.  
Namen: Krepitev trebušnih in hrbtnih mišic 
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Naziv vaje: Menjava žogice za hrbtom na veliki žogi 
 
Začetni položaj: Sed razkoračno na veliki žogi; predročenje, žogica v dlaneh 
Izvedba: Eno roko z žogico in drugo roko brez žogice skozi odročenje 
peljemo do zaročenja in tam žogico predamo v drugo roko ter spet 
skozi odročenje nesemo žogico v začetni položaj 
Namen: Krepitev ramenskih mišic 
 
 
Naziv vaje: Odkloni na veliki žogi 
    
Začetni položaj: Sed razkoračno na veliki žogi; vzročenje z žogico 
Izvedba: Naredimo odklon v levo, se vzklonimo in nato še odklon v desno 
ter vzklon 
Namen: Krepitev stranskih trebušnih mišic 
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Naziv vaje: Dvig nog na veliki žogi 
      
Začetni položaj: Sed razkoračno na veliki žogi; mala žogica med gležnji; roke v bok 
Izvedba: Dvignemo noge z žogico, zadržimo in spustimo v začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Zadrževanje ravnotežja  
       
Začetni položaj: Sed razkoračno na veliki žogi; mala žogica med stopali; roke v bok 
Izvedba: Stopimo na malo žogico in poskušamo čim dlje zadržati ravnotežje 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
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Naziv vaje: Kroženje z žogico pod nogo v sedu na veliki žogi 
  
Začetni položaj: Sed razkoračno; žogica v dlaneh pred telesom 
Izvedba: Dvignemo koleno ene noge in žogico po notranji strani nesemo 
pod kolenom ter se vrnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk kolka 
 
 
3.4.4 Primeri krepilnih gimnastičnih vaj z majhnimi utežmi 
 
Naziv vaje: Dvig ramen 
        
Začetni položaj: Stoja razkoračno; uteži v rokah 
Izvedba: Dvignemo rame, zadržimo in spustimo v začetni položaj 
Namen: Krepitev zgornjih hrbtnih mišic 
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Naziv vaje: Dvig iz priročenja skozi odročenje v vzročenje 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno; uteži v rokah 
Izvedba: Roke z utežmi dvignemo skozi odročenje do vzročenja in spustimo 
v začetni položaj 
Namen: Krepitev mišic rok in ramenskega obroča 
 
 
Naziv vaje: Strigi z utežmi v predročenju 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno; predročenje z utežmi 
Izvedba: Izvajamo strige v predročenju 
Namen: Krepitev mišic rok in ramenskega obroča 
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Naziv vaje: Biceps dvigi 
       
Začetni položaj: Stoja razkoračno; uteži v rokah, dlani obrnjene naprej 
Izvedba: Upognemo roke do ramen in stegnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev upogibalk komolca 
 
 
Naziv vaje: Veslanje  
         
Začetni položaj: Polpočep razkoračno; priročenje  z utežmi 
Izvedba: Upognemo komolce nazaj in stegnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk komolcev in ramen 
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Naziv vaje: Dvig na prste z utežmi 
           
Začetni položaj: Stoja razkoračno; uteži v rokah 
Izvedba: Vzpon, zadržimo, nato spon 
Namen: Krepitev iztegovalk gležnjev 
 
 
Naziv vaje: Primik iz odročenja v predročenje 
         
Začetni položaj: Stoja raznožno; odročenje z utežmi 
Izvedba: Primik iz odročenja v predročenje, povratek v začetni položaj 
Namen: Krepitev horizonztalnih upogibalk ramen  
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Naziv vaje: Potisk z utežmi nazaj 
                 
Začetni položaj: Polpočep razkoračno; zaročenje skrčno z utežmi 
Izvedba: Iztegnemo komolce v zaročenje in povratek v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk komolcev 
 
 
Naziv vaje: Izpadni korak z vzročenjem 
  
Začetni položaj: Stoja razkoračno; uteži v rokah 
Izvedba: Naredimo izpadni korak in hkrati naredimo vzročenje. Nato se 
vrnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov ter mišic rok in ramenskega 
obroča 
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Naziv vaje: Izpadni korak naprej z zasukom 
       
Začetni položaj: Stoja razkoračno, uteži v rokah 
Izvedba: Naredimo izpadni korak in se hkrati zasukamo s trupom in rokami 
proti sprednji nogi. Nato se vrnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov ter horizontalnih upogibalk 
ramen 
 
 
Naziv vaje: »Sumo« počep z utežmi 
        
Začetni položaj: Široka stoja razkoračno; uteži v rokah pred telesom 
Izvedba: Počep do kota 90° in dvig v začetni položaj   
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov 
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Naziv vaje: Predročenje z utežmi 
          
Začetni položaj: Stoja razkoračno; uteži v rokah 
Izvedba: Predročimo z utežmi in nato se vrnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk ramen 
 
 
Naziv vaje: Biceps izteg rok 
           
Začetni položaj: Stoja razkoračno; priročenje skrčno gor z utežmi 
Izvedba: Stegnemo roke gor in se vrnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk ramen in komolcev 
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Naziv vaje: Triceps izteg rok 
                   
Začetni položaj: Stoja razkoračno; predročenje skrčno gor z utežmi 
Izvedba: Iztegnemo komolce v vzročenje in spust v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk komolcev 
 
 
Naziv vaje: Potisk uteži v predročenje 
         
Začetni položaj: Stoja razkoračno; priročenje skrčno gor, uteži skupaj, prsti 
prepleteni  
Izvedba: Predročimo in povratek v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk komolcev 
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Naziv vaje: Počep z vzročenjem 
         
Začetni položaj: Stoja razkoračno; vzročenje z utežmi 
Izvedba: Počep do kota 90° in dvig v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov 
 
 
Naziv vaje: Sun vstran 
        
Začetni položaj: Stoja razkoračno; priročenje skrčno gor z utežmi 
Izvedba: Levo roko sunemo v desno stran in se hkrati zasukamo s trupom v 
smeri gibanja roke, prav tako se peta leve noge odlepi od tal 
Namen: Krepitev horizontalnih upogibalk ramen in iztegovalk komolcev 
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Naziv vaje: Kombinirani odklon 
      
Začetni položaj: Stoja razkoračno; uteži v rokah 
Izvedba: Naredimo odklon v levo stran in hkrati skrčimo levo roko proti 
pazduhi 
Namen: Krepitev stranskih teebušnih mišic ter mišic rok in ramenskega 
obroča 
 
 
3.4.5 Primeri krepilnih gimnastičnih vaj s klopjo 
 
Naziv vaje: Stopanje na klop 
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Začetni položaj: Stoja razkoračno; roke v bok  
Izvedba: Stopimo z desno na klop, priključimo levo, nato pa po enakem 
postopku dol najprej z desno, nato z levo 
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov 
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Naziv vaje: Izpadni korak na klopi 
        
Začetni položaj: Stoja na levi nogi, zanoženje na klopi z desno; roke v bok 
Izvedba: Pokrčimo koleno stojne noge in se dvignemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov 
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Naziv vaje: Stranski izpadni korak na klopi 
        
Začetni položaj: Stoja na levi nogi, odnoženje na klopi z desno; roke v bok 
Izvedba: Pokrčimo koleno stojne noge in se dvignemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolkov  
 
 
Naziv vaje: Prilagojene vojaške sklece na klopi 
   
   
Začetni položaj: Stoja razkoračno; čelno na klop; priročenje 
Izvedba: Najprej se spustimo v predklon in se z rokami upremo na klop, za 
tem naredimo izpadni korak nazaj z desno, ponovimo z levo, da 
pridemo do položaja opore ležno spredaj ter se po enakem 
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postopku vnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih in hrbtnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Sedi na klop 
       
Začetni položaj: Stoja razkoračno; hrbtno na klop; roke v bok 
Izvedba: Počasi se vsedemo na klop in vstanemo  
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in bokov 
 
 
Naziv vaje: Iztegi noge v sedu na klopi 
           
Začetni položaj: Sed razkoračno na klopi; roke v bok 
Izvedba: Iztegnemo eno nogo, da s tlemi tvori vzporednico, malo zadržimo 
in spustimo 
Namen: Krepitev iztegovalk kolena 
 
 
Naziv vaje: Plezalec na klopi 
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Začetni položaj: Opora ležno spredaj na klopi 
Izvedba: Eno nogo prednožimo in se dotaknemo tal, nato jo vrnemo v 
začetni položaj. Ponovimo z drugo nogo 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Narobe skleca na klopi 
          
Začetni položaj: Opora ležno zadaj skrčno na klopi; raznožno 
Izvedba: Upognemo komolce tako, da se z zadnjico približamo tlom in 
iztegnemo komolce v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk komolca 
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3.4.6 Primeri krepilnih gimnastičnih vaj z letvenikom in kolebnico 
 
Naziv vaje: Sklece na letveniku 
        
Začetni položaj: Stoja razkoračno, čelno na letvenik;  predročenje, dlani na 
letveniku 
Izvedba: Upogib komolcev in dvig v začetni položaj 
Namen: Krepitev upogibalk komolcev 
 
 
Naziv vaje: Dvig na prste na letveniku 
       
Začetni položaj: Stoja razkoračno na letveniku; prijem za lestvino 
Izvedba: Dvigamo in spuščamo pete na letveniku 
Namen: Krepitev iztegovalk gležnjev 
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Naziv vaje: Predklon s počepom  
   
    
Začetni položaj: Stoja razkoračno; vzročenje z vrvjo 
Izvedba: Naredimo predklon, v predklonu počepnemo, v počepu vzročimo 
in se dvignemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk kolena in kolka ter trupa 
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Naziv vaje: Prestopanje vrvi 
     
Začetni položaj: Stoja snožno; bočno na vrv;  roke v bok 
Izvedba: Naredimo korak prisunsko vstran čez vrv 
Namen: Krepitev odmikalk kolkov 
 
 
Naziv vaje: Skleca z vrvjo  
      
Začetni položaj: Opora stojno spredaj, hrbtno na pripoj vrvi; v predročenju prijem 
vrvi 
Izvedba: Spora do odročenja skrčno, nato vzpora v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk komolcev in horizontalnih upogibalk ramen 
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Naziv vaje: Potegi k letveniku 
    
Začetni položaj: Mešana vesa stojno, čelno na pripoj vrvi, nagib nazaj; v 
predročenju prijem vrvi 
Izvedba: Poteg v zaročenje skrčno in vrnitev v začetni položaj 
Namen: Krepitev horizontalnih iztegovalk ramen in upogibalk komolcev 
 
 
Naziv vaje: Počepi z vrvjo  
     
Začetni položaj: Mešana vesa stojno, čelno na pripoj vrvi, nagib rahlo nazaj; v 
priročenju skrčno prijem vrvi 
Izvedba: Počepnemo, vrv nam služi kot opora, z njo si tudi pomagamo pri 
dvigu v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolka 
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Naziv vaje: Predklon z vrvjo 
       
Začetni položaj: Široka stoja razkoračno; čelno na pripoj vrvi; v predročenju prijem 
vrvi 
Izvedba: Predklon, nato poteg navzdol in dvig v začetni položaj 
Namen: Krepitev upogibalk ramen in trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Odmik ramen z vrvjo 
   
Začetni položaj: Mešana vesa stojno, čelno na pripoj vrvi, nagib rahlo nazaj; v 
priročenju skrčno prijem vrvi 
Izvedba: Odročimo skrčno in priročimo oz. spustimo v začetni položaj. Z 
vrvjo zadržujemo ravnotežje v rahlo nagnjenem položaju 
Namen: Krepilna vaja za odmikalke ramen 
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Naziv vaje: Trebušnjaki s potegom vrvi 
     
Začetni položaj: Mešana vesa sedno; čelno na pripoj vrvi; priročenje skrčno 
Izvedba: Iztegnemo komolce in se tako s trupom spustimo proti tlom, nato 
upognemo komolce in se dvignemo v začetni položaj  
Namen: Krepitev upogibalk komolcev 
 
 
Naziv vaje: Dvig trupa z gibanjem rok iz vzročenja do predročenja 
 
Začetni položaj: Leža na hrbtu, skrčno; vzročenje z vrvjo 
Izvedba: Dvignemo trup in med gibanjem premaknemo roke iz vzročenja do 
predročenja dol, zadržimo in po enakem postopku se vrnemo v 
začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
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Naziv vaje: Doseganje gležnjev 
     
Začetni položaj: Leža na hrbtu; prednoženje na letveniku; priročenje z vrvjo, vrv 
pred telesom 
Izvedba: Dvignemo trup in z rokami sežemo proti gležnjem, zadržimo in se 
spustimo v začetni položaj 
Namen: Krepitev trebušnih mišic 
 
 
Naziv vaje: Mali most na letveniku 
  
Začetni položaj: Leža na hrbtu; prednoženje skrčno na letveniku, prsti zataknjeni za 
lestvino; priročenje z vrvjo, vrv pod telesom 
Izvedba: Dvignemo boke od tal in vrnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk trupa in kolka 
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Naziv vaje: Dvigi in spusti noge ob letveniku 
  
 
Začetni položaj: Leža na hrbtu; v vzročenju prijem lestvine 
Izvedba: Dvignemo stegnjeno nogo do kota 90° in jo spustimo, vendar se ne 
dotaknemo tal. Ponavljamo  
Namen: Krepitev trenušnih mišic 
 
 
Naziv vaje:  
      
Začetni položaj: Klek, hrbtno na pripoj vrvi; v predročenju dol prijem vrvi 
Izvedba: Upognemo komolce in iztegnemo v začetni položaj 
Namen: Krepitev iztegovalk komolcev 
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4 Sklep  
 
 
Vsak izmed nas gre po neizbežni liniji življenja. Ta linija se z leti vijuga in guba, vendar pa 
se ne ustavi, dokler ne napoči naš čas. Na potek linije veliko vplivamo sami, prav tako pa 
svoje naredi tudi okolica. Tudi stres, skrbi, izčrpanost z leti naredijo linije oz. gube na naši 
koži. Vse to je pokazatelj kakovosti našega življenja, ki pa je odvisna od že omenjene 
okolice, pa tudi od svojih navad, ki jih pridobimo v mladosti.   
 
Za te navade so v večji meri odgovorni starši, saj so oni glavni vzorniki svojih otrok. To 
nakazuje tudi arabski pregovor, ki pravi, da veje naznanjajo, kakšna je korenina. V 
mnogih raziskavah je bilo ugotovljeno, da otroci aktivnih staršev tudi sami odrastejo kot 
aktivni individuumi, na drugi strani pa močnejši in neaktivni starši vzgojijo sebi enake 
otroke, torej prekomerno debele in neaktivne, z nezdravim načinom prehranjevanja. 
Seveda pa obstajajo v obeh primerih izjeme.  
 
Vsekakor pa velja, da tisti, ki se že v mladosti veliko giblje, se bo tudi v starosti, oziroma 
ko se preneha gibat, se bo lažje vrnil v nekdaj ustaljen ritem gibanja. Dejstvo je, da se da 
tudi v starosti pridobiti mišično moč in maso pa tudi učinkovitost mišično-skeletnega 
sistema se izboljša. Telesna aktivnost ne samo, da deluje na mišice, temveč tudi na 
prebavo, ki se pospeši, na psiho, zaradi česar postanemo bolj umirjeni in sproščeni, na 
dihala, ker se poveča največji privzem kisika, tudi srčna mišica se okrepi in zato z manj 
dela naredi več… 
 
V Beli krajini vadbo za starostnike pod nazivom Telovadba za zdravje organizira Zavod za 
izobraževanje in kulturo s sedežem v Črnomlju. Organizira le zimsko vadbo enkrat na 
teden, navadno 16 tednov. Nekatere od vaj, ki so se izvajale na vadbi, so bile 
predstavljene v diplomskem delu in naj bi bile primerne starejši populaciji. Bile so 
konkretno opisane in slikovno prikazane, uporabljena je bila Pistotnikova tabela (2011) za 
zapis gimnastičnih vaj. Vaje so primerne tudi za vaditelje vadbe za starejše, ki potrebujejo 
ideje oz. navdih za sestavo treninga, pa tudi za bodoče diplomante Fakultete za šport, 
kateri se bodo znašli v trenerskem poklicu in jim lahko to diplomsko delo služi kot 
iztočnica za vpeljavo v samostojno vodenje.   
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